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STRESZCZENIE
Głównym celem podjętych badań jest analiza 
relacji pomiędzy doświadczeniem samotności 
małżonków i preferowanymi strategiami radze-
nia sobie z nim. Badania opierają się na klasy-
fi kacji strategii radzenia sobie z samotnością 
autorstwa Ami Rokach, która wyróżniła na-
stępujące strategie: Samorozwój i Zrozumie-
nie, Refl eksja i Akceptacja, Dystansowanie się 
i Zaprzeczanie, Religia i Wiara, Sieć Wsparcia 
Społecznego, Wzrastająca Aktywność. Przeba-
dano 60 par małżeńskich w wieku od 22 do 67 
lat. Najmłodsza para małżeńska była w związ-
ku małżeńskim od trzech miesięcy, najstarsza – 
od 43 lat. Za zmienną zależną uznano prefero-
wane strategie radzenia sobie z samotnością. 
Główną zmienną niezależną jest doświadcze-
nie samotności, a zmiennymi kontrolowanymi: 
płeć, wiek i staż małżeński. Do pomiaru pre-
ferowanych strategii wykorzystano kwestio-
nariusz Ani Rokach: Doświadczenie samotno-
ści – radzenie sobie z samotnością, natomiast 
do pomiaru  doświadczenia samotności –
trzecią wersję Skali Samotności UCLA. Ba-
dania dowiodły, że małżonkowie doświadcza-
ją samotności głównie w wymiarze „Poczucie 
braku kontaktu z innymi”. Ich poczucie samot-
ności zależy od wieku i długości stażu małżeń-
skiego: im małżonkowie są starsi i im dłużej 
pozostają w związku małżeńskim, tym silniej 
doświadczają samotności. Najczęściej wybie-
rają strategie z grupy Budowanie Społecznych 
Relacji, a wybór poszczególnych strategii ra-
dzenia sobie z samotnością zależy od płci, wie-
ku, stażu małżeńskiego i doświadczenia sa-
motności małżonków.
Słowa kluczowe: doświadczenie samotności, 
strategie radzenia sobie z samotnością, mał-
żonkowie
WPROWADZENIE
W niniejszych rozważaniach przyjęłam de-
fi nicję samotności A. Rokach (1990), któ-
ra zakłada, że samotność jest podmiotowym 
i subiektywnie odczuwanym zjawiskiem 
wywołującym ból i stres. Wiąże się z we-
wnętrznym poczuciem pustki, utratą zdolno-
ści do rozumienia siebie i otoczenia, poczu-
ciem beznadziejności, bezradności i brakiem 
jakiejkolwiek kontroli nad zdarzeniami. Po-
nadto badaczka zakłada, że proces radzenia 
sobie może się odbywać poprzez akcepta-
cję i dostrzeganie możliwości rozwoju, bu-
dowanie społecznych relacji oraz dystanso-
wanie się i zaprzeczanie sytuacji samotności 
(Rokach, Brock, 1998). Na tej podstawie wy-
różniła następujące rodzaje strategii radze-
nia sobie z samotnością. Pierwszą ze strategii 
jest Samorozwój i Zrozumienie (Self-De-
velopment and Understanding). Polega ona 
na wzroście zrozumienia sytuacji, przekona-
niu o własnej wartości, jak również na osiąg-
nięciu korzyści z działań terapeutycznych. 
Kolejna strategia Refl eksja i Akceptacja (Re-
fl ection and Acceptance) obejmuje zastano-
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wienie się nad własnymi uczuciami i myślami, 
a także ucieczkę od innych, wzrost świadomo-
ści i akceptacji, a w konsekwencji zmianę spo-
sobu myślenia. Istotą następnej strategii, Dy-
stansowanie się i Zaprzeczanie (Distancing 
and Denial), są szkodliwe zachowania: nad-
używanie leków, alkoholu, narkotyków, izo-
lacja, przestępczość, zaprzeczanie sytuacji sa-
motności. Natomiast strategia Religia i Wiara 
(Religion and Faith) polega na skupieniu się 
na uczuciach i sile, które człowiek czerpie 
z wiary w Boga lub innej siły wyższej. Ko-
lejna metoda nazwana Siecią Wsparcia Spo-
łecznego (Social Support Network) obejmuje 
wzrost społecznego zaangażowania i relacji, 
odnowienie starych przyjaźni, poszukiwanie 
związków, wypełnianie społecznych funkcji, 
a także kontakt telefoniczny i listowny z inny-
mi. Ostatnia strategia Zwiększona Aktywność 
(Increased Activity) polega na podejmowaniu 
pracy, zajęć sprawiających przyjemność oraz 
takich, które są produktywne i znaczące, a tak-
że wzmacniające społeczne więzi i kontakty. 
Na podstawie literatury przedmiotu moż-
na wyróżnić różne rodzaje doświadczenia 
samotności. Robert Weiss (1976, za: Rem-
bowski, 1992) zakładał istnienie samotności 
emocjonalnej i społecznej. Według niego z sa-
motnością emocjonalną mamy do czynienia 
w wypadku braku stałej, bliskiej i intymnej re-
lacji z inną osobą. Ten typ samotności dotyczy 
głównie osób porzuconych, owdowiałych lub 
takich, które podjęły decyzję o rozstaniu. Sa-
motność społeczna pojawia się, kiedy człowiek 
nie ma żadnych powiązań ze społeczeństwem. 
Przykładem takiej sytuacji jest przebywanie 
w nowej grupie osób i nieznanym otoczeniu 
w wyniku zmiany miejsca zamieszkania, pra-
cy, szkoły. Taka samotność powoduje powsta-
nie uczucia bezcelowości i bezsensu. Można 
ją pokonać poprzez nawiązanie przyjaźni, któ-
ra przyczyni się do integracji społecznej. Wie-
sław Łukaszewski (1984) podzielił natomiast 
samotność na subiektywną i obiektywną. Jed-
nostka, doświadczając samotności obiektyw-
nej, ma poczucie wykluczenia z kręgu bliskich 
relacji interpersonalnych. Autor zauważa jed-
nocześnie, że taki typ samotności trudno za-
obserwować, ponieważ człowiek zawsze żyje 
w relacjach społecznych. Samotność subiek-
tywna dotyczy poczucia, jakie jest wyłącznym 
udziałem człowieka. Określa doświadcze-
nie braku pozytywnych emocji okazywanych 
głównie przez osoby najbliższe jednostce. 
Ten rodzaj samotności przyczynia się również 
do oceny własnej izolacji i związków z innymi 
w osobistym i podmiotowym wymiarze.
Literatura dostarcza danych opisujących 
mechanizmy samotności w związkach mał-
żeńskich. Na podstawie przeglądu badań wie-
my, że doświadczenie samotności w małżeń-
stwie jest warunkowane wielowymiarowo. 
Według Anny Kotlarskiej-Michalskiej (2001) 
istnieje wiele zmiennych społeczno-demogra-
fi cznych i sytuacyjnych przyczyniających się 
do powstania samotności w małżeństwie. Au-
torka podkreślała, że główne przyczyny tkwią 
w doborze małżeńskim i nieprzystosowaniu 
do ról społecznych. Cytowane przez nią ba-
dania dowiodły między innymi, że poczucie 
osamotnienia było znacznie częściej doświad-
czane przez kobiety. Poza tym osoby z wy-
kształceniem zawodowym i średnim częściej 
odczuwały poczucie osamotnienia niż mają-
ce wyższe wykształcenie. Na uwagę zasługu-
je fakt, że wyłącznie kobiety mające dłuższy 
staż małżeński częściej odczuwały samot-
ność niż te, które niedawno wstąpiły w zwią-
zek. Okazało się natomiast, że mężczyźni 
mogą doświadczać samotności bez względu 
na staż małżeński. Poza tym niepracujące ko-
biety czuły się bardziej samotne niż mężatki 
podejmujące pracę. Następną przyczynę sa-
motności stanowi niewłaściwa i pozbawio-
na szczerości komunikacja między małżon-
kami. Samotność kobiet najczęściej wynikała 
z braku wzajemnego porozumienia, rozmów 
i pomocy w codziennych obowiązkach. Nato-
miast mężczyźni deklarowali, że doświadcza-
li samotności na skutek braku zaufania, więzi 
seksualnej i partnerstwa. Kolejną z przyczyn 
doświadczenia samotności jest nieudany i nie-
przynoszący satysfakcji związek. Partnerzy 
mogą doświadczyć samotności, gdy małżeń-
stwo nie spełnia ich oczekiwań w zakresie re-
alizacji potrzeb psychicznych. Kobiety do-
świadczające samotności oczekiwały głównie 
zrozumienia, następnie miłości, wierności i po-
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mocy, podczas gdy mężczyźni przede wszyst-
kim zaufania, pomocy, okazywania uczuć, 
zrozumienia i miłości. Okazało się również, 
że brak wsparcia i pomocy rodziny pochodze-
nia mogą stanowić przyczynę samotności. Po-
nadto brak akceptacji cech psychofi zycznych 
partnera i wiążące się z tym częste konfl ik-
ty oraz nieporozumienia mają wpływ na po-
czucie osamotnienia. Inną istotną przyczyną 
jest niezaspokojona potrzeba seksualna, a tak-
że rozbieżności w sposobie spędzania wolne-
go czasu. Iwona Janicka (2004) podkreślała 
natomiast wpływ zmiennych osobowościo-
wych, doświadczanie wsparcia, a także różnic 
wynikających z płci małżonków jako ważnych 
determinantów doświadczenia samotności 
w małżeństwie. Na podstawie analizy wyni-
ków przeprowadzonych przez nią badań moż-
na wysunąć wniosek, że wraz ze wzrostem 
niezadowolenia z małżeństwa rośnie poczu-
cie osamotnienia. Poza tym badania dowiod-
ły, że zarówno mężowie, jak i żony odczuwa-
jące niezadowolenie doświadczają samotności 
ze względu na fakt bycia odrzuconym, pozba-
wionym kontaktu z rodziną i innymi osobami. 
Ponadto powyższe badania potwierdziły tezę, 
że mężatki częściej czują się samotne niż mał-
żonkowie. Jan Rostowski (1989) podkreśla, że 
nie tylko niewłaściwe stosunki między mał-
żonkami, ale również relacje rodzinne mogą 
powodować poczucie osamotnienia. Uważa, 
że wyjście dzieci z domu prowadzące do syn-
dromu „pustego gniazda”, brak wspólnych 
działań, zaangażowania i integracji w znaczą-
cym stopniu przyczyniają się do odczuwania 
osamotnienia.
Badacze zajmujący się tą tematyką wska-
zują również na wpływ samotności na funkcjo-
nowanie małżeństwa. Do najczęściej pojawia-
jących się konsekwencji zalicza się obniżenie 
poziomu poczucia sensu życia, satysfakcji i za-
dowolenia (Rostowski, 1989). Poza tym nasi-
la się uczucie niepokoju, niepewności i lęku. 
Często towarzyszy temu niemożność zaspo-
kojenia podstawowych potrzeb psychicznych, 
a mianowicie miłości, bezpieczeństwa, przy-
należności, więzi emocjonalnej, co z kolei 
przyczynia się do braku adaptacji i radzenia 
sobie z trudną sytuacją. Ponadto istotnym na-
stępstwem poczucia osamotnienia jest rozpad 
związku małżeńskiego, który implikuje wie-
le negatywnych konsekwencji w obszarze ży-
cia rodzinnego (Lake, 1993; Beisert, Liberska, 
Matuszewska, 2001). Należy zwrócić uwa-
gę na to, że w rodzinie istnieje wiele zależno-
ści, interakcji i układów (Rembowski, 1986). 
Można zatem sądzić, że doświadczenie samot-
ności małżonków staje się również udziałem 
najbliższych członków rodziny. Według Iwo-
ny Janickiej (2005) samotność osłabia więzi 
rodzinne, które są znaczącym elementem pra-
widłowego funkcjonowania rodziny. Może się 
przyczyniać do stopniowego wycofywania się 
i izolowania małżonków, a tym samym rodziców, 
którzy stają się nieobecni w życiu dziecka. 
Podsumowując, należy podkreślić, że do-
świadczenie samotności jest wielowymia-
rowe. Istnieją bowiem obiektywne i subiek-
tywne przyczyny osamotnienia. Poza tym 
konsekwencje samotności nie ograniczają się 
jedynie do funkcjonowania związku małżeń-
skiego, ale również rodziny. Wydaje się tak-
że, że samotność doświadczana w małżeń-
stwie jest szczególnie dotkliwa. Zawierając 
związek małżeński, partnerzy pragną między 
innymi uchronić się od osamotnienia. Samot-
ność w małżeństwie jest szczególnie odczu-
wana jako subiektywne i emocjonalne prze-
życie. Ponadto badania przeprowadzone przez 
Rokach dowodzą, że jednostka posiada zdol-
ność radzenia sobie z samotnością, wykorzy-
stując skuteczne strategie (między innymi Ro-
kach, Brock, 1998). Niewyjaśniony nadal jest 
fakt, jakie czynniki odgrywają rolę w wybo-
rze strategii dokonywanym przez małżonków. 
Na podstawie przeprowadzonych badań za-
mierzam odpowiedzieć na pytanie, czy wiek, 
płeć i staż małżeński partnerów odgrywają 
rolę w wyborze strategii radzenia sobie z do-
świadczeniem samotności. 
PROBLEM 
Podjęcie tematyki poczucia samotności jest
szczególnie aktualne i ważne, bowiem samot-
ność stanowi częste doświadczenie w życiu 
współczesnego człowieka. Literatura nauko-
wa dostarcza coraz więcej danych na temat 
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przeżywania samotności wśród ludzi. Janusz 
Trempała (2006) wskazuje, że możemy do-
świadczać samotności właściwie na każdym 
etapie życia, a radzenie sobie z nią jest być 
może zadaniem rozwojowym, przed którym 
stoi współczesny człowiek. Jak dotąd prze-
prowadzono niewiele badań nad poczuciem 
osamotnienia wśród par małżeńskich. Przy-
puszczalnie wynika to z założenia, że zawar-
cie związku małżeńskiego jest utożsamiane 
z wykluczeniem poczucia samotności w wy-
miarze obiektywnym. Jednak, pomimo trwa-
nia w małżeństwie, człowiek może doświad-
czać samotności w aspekcie subiektywnego 
przeżycia. Celem podjętych badań była pró-
ba odpowiedzi na następujące pytania: czy ba-
dani małżonkowie doświadczają samotności? 
czy płeć, wiek i staż małżeński wiążą się z do-
świadczeniem samotności? jakie strategie ra-
dzenia sobie z samotnością wybierają badani 
małżonkowie? czy płeć, wiek i staż małżeński 
wiążą się ze strategiami radzenia sobie prefe-
rowanymi przez badanych? 
HIPOTEZY
Na podstawie studiów nad literaturą przed-
miotu i doniesień z badań empirycznych prze-
prowadzonych wśród małżeństw można prze-
widywać, że małżonkowie doświadczają 
samotności (Rostowski, 1989; Kotlarska-Mi-
chalska, 2001; Tornstam, 1992;  Lake, 1993; 
Stack, 1998; Pinquart, 2003;  Janicka, 2004, 
2005; Rokach i in., 2007). Ponadto w opar-
ciu o przesłanki zawarte w literaturze można 
sądzić, że na doświadczenie samotności ma 
wpływ płeć, wiek i staż małżeński: kobiety 
mają większe poczucie samotności niż męż-
czyźni; im małżonkowie są starsi i mają dłuż-
szy staż małżeński, tym silniej doświadczają 
samotności (Czekanowski, 1990; Dubas, 1990; 
Tornstam, 1992; Lake, 1993; Rembowski, 
1992; Kotlarska-Michalska, 2001; Pinquart, 
2003; Rokach, Matalon, Rokach, Safarov i in., 
2007; Janicka, 2004, 2005). Znaczny wkład 
w badania nad sposobami przezwyciężania sa-
motności wniosła Rokach, która podejmowała 
tę problematykę między innymi w kontekście 
różnic kulturowych, stanu zdrowia, etapów 
rozwoju, płci, stanu cywilnego i czasu trwa-
nia samotności (między innymi Rokach, 1990, 
2001; Rokach, Brock, 1998; Rokach, Mata-
lon, Rokach, Safarov, 2007). Na podstawie jej 
badań można założyć, że małżonkowie wybie-
rają najczęściej strategie z grupy Akceptacja 
i Rozwój Zasobów, a na wybór strategii ra-
dzenia sobie z samotnością mają wpływ płeć, 
wiek i staż małżeński.
METODA
Pomiar
Do pomiaru strategii radzenia sobie z samot-
nością wykorzystano kwestionariusz autor-
stwa A. Rokach Doświadczenie samotno-
ści–radzenie sobie z samotnością (The expe-
rience of loneliness – coping with loneliness). 
Ankieta składa się z 32 stwierdzeń, a tło te-
oretyczne kwestionariusza stanowi koncep-
cja Rokach (Rokach, Brock, 1998). Kwestio-
nariusz składa się z 3 podskal: 1) Akceptacja 
i Rozwój Zasobów (Acceptance and Resour-
ce Development); 2) Budowanie Społecznych 
Relacji (Building Social Bridges); 3) Religia 
i Wiara (Religion and Faith). Na potrzeby ba-
dania przeprowadzono częściową adaptację 
narzędzia, w której zastosowano metodę tłu-
maczenia odwrotnego (ang. back-translation). 
Obliczono spójność wewnętrzną pozycji testu 
α Cronbacha, która wyniosła 0,73. Do pomiaru 
samotności zastosowano trzecią wersję Skali 
Samotności UCLA (UCLA Loneliness Scale-
Version 3), której popularyzatorem jest mię-
dzy innymi Daniel W. Russell (1996). Skala 
Samotności UCLA składa się z 20 twierdzeń, 
które tworzą trzy podskale: 1) poczucie bra-
ku kontaktu z innymi (Intimate others); 2) 
zerwanie więzi społecznych (Social others);
3) przynależność do grupy społecznej (Belon-
ging and affi lation). Spójność wewnętrzna po-
zycji testu α Cronbacha wynosi 0,90. 
Osoby badane
Przebadano 60 par małżeńskich (N = 120). 
Osoby badane pochodzą w znacznej więk-
szości z województwa kujawsko-pomorskie-
go, głównie z Bydgoszczy, Torunia, a tak-
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że mniejszych miejscowości. Ponadto dwie 
pary mieszkają w Gdańsku, a osiem w War-
szawie. Jednak szczegółowe dane dotyczące 
miejsca zamieszkania nie były pozyskiwane 
ani uwzględniane przy doborze osób do gru-
py badanych. Dobór osób badanych był przy-
padkowy, to znaczy badacz zwracał się z proś-
bą o udział w badaniu do przypadkowych par 
małżeńskich o określonym stażu małżeńskim 
i wieku. Grupa osób badanych jest dość zróż-
nicowana pod względem wieku, co ilustruje 
tabela poniżej (zob. tabela 1). 
Średni wiek kobiet wynosi 44 lata, nato-
miast mężczyzn 45,5. Wiek kobiet waha się 
od 22 do 66 lat, a wiek mężczyzn mieści się 
w granicy od 24 do 67 lat.
Również czas trwania związku małżeń-
skiego jest zróżnicowany, na co wskazuje ta-
bela poniżej (zob. tabela 2). 
Średnia trwania małżeństwa dla całej gru-
py wynosi 14 lat. Najkrótszy staż małżeński 
mają osoby będące małżeństwem od trzech 
miesięcy, a najdłużej w związku małżeńskim
Tabela 1. Charakterystyka próby osób badanych ze względu na wiek
Wiek Kobiety Mężczyźni Łącznie % grupy
Do 30 lat włącznie 24 23 47 39,17%
31–40 lat włącznie 12 12 24 20%
Powyżej 41 lat 24 25 49 40,83%
Źródło: opracowanie własne.
Tabela 2. Charakterystyka próby osób badanych ze względu na staż małżeński
Staż małżeński Średni wiek kobiet Średni wiek mężczyzn n (liczba par) % grupy
0–3 lat włącznie 26 28,29 17 28,3%
4–16 lat włącznie 33,1 34,35 20 33,3%
Powyżej 17 lat 50,57 51,96 23 38,8%
Łącznie 60 100%
Źródło: opracowanie własne.
pozostawała para od 43 lat. Ze względu na dłu-
gość trwania związku małżeńskiego grupę
badanych podzielono następująco: a) grupa
1: 0–3 lat włącznie; b) grupa 2: 4–16 lat włącz-
nie; c) grupa 3: powyżej 17 lat. Ze względu 
na wiek grupa została podzielona w taki spo-
sób: a) grupa 1: do 30 lat włącznie; b) gru-
pa 2: 31–40 lat włącznie; c) grupa 3: powy-
żej 41 lat. Powyższego podziału dokonano 
z uwzględnieniem zmian i prawidłowości, ja-
kie zachodzą w systemie rodzinnym i diadzie 
małżeńskiej oraz rozwoju człowieka w róż-
nych okresach dorosłości (za: Bee, 2004; Kaź-
mierczak, 2005; zob. „Wprowadzenie”).
Przebieg badania
Badania przebiegały w dwóch etapach, w try-
bie indywidualnym. Pierwsza faza badań była 
prowadzona w okresie od listopada do grud-
nia 2007 roku. W tym etapie badań wzięło 
udział 40 par małżeńskich. Etap obejmował 
tak zwane badanie pilotażowe, które podję-
Psychologia rozwojowa_3_2009.ind93   93 2010-05-18   10:05:43
Publikacja objęta jest prawem autorskim. Wszelkie prawa zastrzeżone. Kopiowanie i rozpowszechnianie zabronione.  
Publikacja przeznaczona jedynie dla klientów indywidualnych. Zakaz rozpowszechniania i udostępniania w serwisach bibliotecznych
94 Paulina Mrozińska
to w celu oszacowania przydatności adapto-
wanego kwestionariusza Doświadczenie Sa-
motności – Radzenie Sobie z Samotnością. 
Badacz zwracał się z prośbą o wypełnienie 
kwestionariusza do par małżeńskich. Następ-
nie przekazywał informację o celu, kontek-
ście podjętych badań i instrukcję wypełnie-
nia kwestionariusza, akcentując, że jest ono 
całkowicie anonimowe. Po uzyskaniu ust-
nej zgody na udział w badaniu przez oboje 
małżonków każda para otrzymywała koper-
tę, w której znajdowały się kwestionariusze 
do wypełnienia. Drugi etap badań przebiegał 
od stycznia do marca 2008 roku. W tę fazę ba-
dania zaangażowano 25 par małżeńskich, któ-
re dotąd w nim nie uczestniczyły (tak zwani 
małżonkowie zaangażowani). Ponadto w pro-
ces badania ponownie włączono pary mał-
żeńskie biorące udział w pierwszej fazie ba-
dania. Procedura badania była zróżnicowana
w stosunku do „nowych” i „zaangażowanych”
małżeństw. „Nowych” małżonków proszono 
o wypełnienie dwóch ankiet: na temat strate-
gii radzenia sobie z samotnością i Skali Sa-
motności UCLA. Po uzyskaniu ustnej zgody 
na udział w badaniu przez oboje małżonków 
procedura była analogiczna jak w etapie 
pierwszym. Równocześnie badający starał się 
dotrzeć do małżonków „zaangażowanych” 
i pytał, czy podtrzymują chęć udziału w dru-
gim etapie badań. Ostatecznie pięć par mał-
żeńskich odmówiło kontynuacji współpracy, 
natomiast pozostałym 35 parom przekaza-
no arkusze odpowiedzi do skali samotności 
UCLA. 
WYNIKI
Ze względu na to, że analiza histogramów 
wskazuje, iż rozkład zmiennej zależnej „do-
świadczenie samotności” silnie odbiega od
normalnego (W = 0,95; p<0,01), do analizy 
danych zastosowano testy nieparametrycz-
ne. Ogólną charakterystykę doświadczenia sa-
motności w badanej grupie prezentuje poniż-
sza tabela (zob. tabela 3). 
Analiza powyższych danych prowadzi 
do następujących ogólnych wniosków. Męż-
czyźni mają większe doświadczenie samotno-
ści niż kobiety w zakresie ogólnego wymiaru 
samotności i poszczególnych podskal. Zarów-
no kobiety, jak i mężczyźni najsilniej doświad-
czają samotności w wymiarze „poczucie bra-
ku kontaktu z innymi”. Samotności najsilniej 
Tabela 3. Średnie wartości (M) doświadczenia samotności ze względu na płeć, wiek i staż małżeński 
Zmienna
kontrolo-
wana
Kategoria
zmiennej
Doświadczenie samotności (UCLA)
M  Poczucie
braku kontaktu
z innymi
M Zerwanie
więzi
społecznych
M  Przynależność
do grupy 
społecznej
M 
razem
Płeć Kobiety 1,96 1,68 1,79 1,85
Mężczyźni 2,04 1,72 1,92 1,94
Staż
małżeński
0–3 lata 1,89 1,43 1,70 1,74
4–16 lat 2,00 1,73 1,91 1,92
powyżej 17 lat 2,08 1,88 1,92 1,99
Wiek do 30 lat 1,89 1,52 1,75 1,77
31–40 lat 1,99 1,65 1,84 1,88
powyżej 41 lat 2,11 1,91 1,96 2,03
Źródło: opracowanie własne.
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doświadczają pary ze stażem powyżej 17 lat 
i w wieku powyżej 41 lat. Ten wynik odnosi 
się do każdego wymiaru samotności. Najsłab-
sze doświadczenie samotności spośród ba-
danych deklarują pary z najkrótszym stażem 
i w wieku do 30 lat w zakresie wyniku ogólne-
go i poszczególnych podskal.
W celu określenia, jak badani małżonko-
wie różnią się między sobą ze względu na płeć, 
zastosowano test U Manna-Whitneya. Uzy-
skane wyniki prezentuje poniższa tabela (zob. 
tabela 4).
Na podstawie danych można wniosko-
wać, że małżonkowie nie różnią się istot-
nie doświadczeniem samotności ze względu 
na płeć.  
Tabela 4. Doświadczenie samotności ze względu na płeć – test U Manna-Whitneya (U)
Doświadczenie samotności U Z
Poczucie braku kontaktu z innymi 1670,50 –0,68
Zerwanie więzi społecznych 1653,50 –0,77
Przynależność do grupy społecznej 1628,50 –0,90
UCLA razem 1640,00 –0,84
Źródło: opracowanie własne.
Tabela 5. Doświadczenie samotności ze względu na wiek i staż małżeński – test Kruskala-Wallisa (H)
Doświadczenie samotności
H
Staż małżeński Wiek
Poczucie braku kontaktu z innymi  3,05  4,35
Zerwanie więzi społecznych 14,06** 11,09**
Przynależność do grupy społecznej  5,34  3,31
UCLA razem  7,44*  6,52*
Istotne na poziomie: * p<0,05 ; **p<0,01; ***p<0,001
Źródło: opracowanie własne. 
W celu określenia, jak badani małżonko-
wie różnią się między sobą doświadczeniem 
samotności ze względu na wiek i staż małżeń-
ski, zastosowano test Kruskala-Wallisa. Uzy-
skane dane przedstawia poniższa tabela (zob. 
tabela 5). 
Na podstawie powyższych danych można 
wnioskować, że im małżonkowie dłużej pozo-
stają w małżeństwie, tym silniej doświadcza-
ją samotności (H = 7,44; p<0,05). Poza tym 
istnieją istotne różnice w doświadczeniu sa-
motności w wymiarze „zerwanie więzi spo-
łecznych” pomiędzy najmłodszymi parami
i parami z najdłuższym stażem (H = 14,06; 
p<0,01). Małżonkowie z najdłuższym stażem 
mają istotnie wyższe doświadczenie samotności
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w tym zakresie. Wyniki wskazują, że im mał-
żonkowie są starsi wiekiem, tym również sil-
niej doświadczają samotności (H = 6,52;
p<0,05). Poza tym istnieje istotna różni-
ca w doświadczeniu samotności w zakresie
„zerwanie więzi społecznych” pomiędzy
najmłodszymi i najstaszymi małżonkami
(H = 11,09; p<0,01). Najstarsi małżonkowie 
istotnie silniej doświadczają samotności w tym 
wymiarze. Powyższe dane pozwalają na przy-
jęcie hipotezy o wpływie wieku i stażu mał-
żeńskiego na doświadczenie samotności oraz 
odrzucenie tezy, że doświadczenie samotno-
ści jest zależne od płci. Zatem im małżon-
kowie są starsi i dłużej pozostają w związku 
małżeńskim, tym silniej doświadczają samot-
ności. Poza tym małżonkowie różnią się istot-
nie między sobą doświadczeniem samotności 
głównie w wymiarze „zerwanie więzi społecz-
nych” – im badani są starsi i dłużej pozostają 
w związku małżeńskim, tym silniej doświad-
czają samotności w tym wymiarze.
W celu znalezienia odpowiedzi na pytanie, 
czy wybór strategii radzenia sobie z samotnoś-
cią wiąże się z płcią, wiekiem i stażem mał-
żeńskim, zastosowano testy nieparametrycz-
ne. Analiza histogramów wskazała na bardzo 
silne odejście zmiennej „strategie radzenia so-
bie z samotnością” od normalności: Akcep-
tacja i Rozwój Zasobów (W = 0,83; p<0,01), 
Budowanie Społecznych Relacji (W = 0,89; 
p<0,01), Religia i Wiara (W = 0,65; p<0,01). 
Ogólną charakterystykę strategii radzenia so-
bie z samotnością przedstawia poniższa tabe-
la (zob. tabela 6). 
Analiza tabeli 6 pozwala na sformułowanie 
wniosku, że zarówno kobiety, jak i mężczyź-
ni preferują strategię z grupy Budowanie Spo-
łecznych Relacji, natomiast najrzadziej wybie-
rają strategię Religia i Wiara. Pary ze stażem 
0–3 lat i 4–16 lat najbardziej preferują stra-
tegie z grupy Budowanie Społecznych Rela-
cji, a najrzadziej wybierają strategię Religia 
i Wiara. Natomiast grupa stażowa powyżej 
17 lat w drugiej kolejności preferuje strategię 
Religia i Wiara. Można również zauważyć, 
że pary ze stażem 0–3 lata i powyżej 17 lat 
w równym stopniu korzystają z grupy strate-
gii Akceptacja i Rozwój Zasobów. Wszystkie 
grupy wiekowe preferują grupę strategii Bu-
dowanie Społecznych Relacji, przy czym oso-
by w wieku 31–40 lat i powyżej 41 lat w tym 
Tabela 6. Średnie wartości (M) strategii radzenia sobie z samotnością a płeć, wiek i staż małżeński 
Zmienna kontro-
lowana
Kategoria
zmiennej
M Strategie radzenia sobie z samotnością
M Akceptacja
i Rozwój
Zasobów
M Budowanie
Społecznych
Relacji
M Religia
i Wiara
Płeć
Kobiety 0,19 0,29 0,18
Mężczyźni 0,17 0,21 0,13
Staż małżeński
0–3 lata 0,19 0,27 0,14
4–16 lat 0,17 0,24 0,09
Powyżej 17 lat 0,19 0,26 0,22
Wiek
do 30 lat 0,18 0,27 0,12
31–40 lat 0,17 0,24 0,09
Powyżej 41 lat 0,19 0,24 0,22
Źródło: opracowanie własne.
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samym stopniu. Ponadto osoby powyżej 41 lat
najczęściej ze wszystkich grup wybierają stra-
tegię opartą na Religii i Wierze, podczas gdy 
pozostali preferują ją najrzadziej. Należy rów-
nież zaznaczyć, że wszytkie grupy wiekowe 
prawie w równym stopniu wybierają grupę 
Akceptacja i Rozwój Zasobów. 
W celu odpowiedzi na pytanie, jak bada-
ni małżonkowie różnią się między sobą prefe-
rencją strategii radzenia sobie z samotnością 
ze względu na płeć, zastosowano test U Man-
na-Whitneya. Uzyskane wyniki prezentuje
tabela 7. 
Na podstawie danych można wnioskować, 
że zachodzi istotna różnica w zakresie wyboru 
strategii Budowanie Społecznych Relacji po-
między kobietami a mężczyznami (Z = 2,13;
p<0,05). Okazało się, że kobiety istotnie częś-
ciej wybierają tę grupę strategii niż mężczyźni. 
W celu odpowiedzi na pytanie, jak bada-
ni małżonkowie różnią się między sobą prefe-
rencją strategii ze względu na wiek i staż mał-
żeński, zastosowano test Kruskala-Wallisa.
Uzyskane dane przedstawia tabela 8. 
Powyższe wyniki pozwalają wnioskować, 
że zachodzi istotna różnica w zakresie wyboru 
strategii Religia i Wiara pomiędzy małżonka-
mi z grupy stażowej 4–16 lat i powyżej 17 lat
(H = 7,02; p<0,05). Małżonkowie z najdłuższym 
stażem istotnie częściej wybierają tę strategię 
w porównaniu z grupą 4–16 lat. Powyższe dane 
wskazują również, że istnieje istotna różnica 
w zakresie wyboru strategii Religia i Wiara po-
między małżonkami z grupy 31–40 lat a małżon-
kami z grupy powyżej 41 lat (H = 7,35; p<0,05). 
Najstarsi małżonkowie wybierają tę strategię 
częściej niż młodsi małżonkowie. Na podsta-
wie powyższej analizy okazało się, że kobie-
ty wybierają grupę strategii Budowanie Spo-
łecznych Relacji częściej niż mężczyźni. Moż-
na również przyjąć tezę, że im osoby badane są
starsze i mają dłuższy staż małżeński, tym
częściej wybierają strategię Religia i Wiara.
Poza tym można przyjąć założenie o wpływie 
płci, wieku i stażu małżeńskiego na wybór po-
szczególnych strategii radzenia sobie z samot-
nością. 
Tabela 7. Strategie radzenia sobie z samotnością ze względu na płeć – test U Manna-Whitneya (U)
Strategie radzenia sobie z samotnością U Z
Akceptacja i Rozwój Zasobów 1655,00 0,76
Budowanie Społecznych Relacji 1394,00 2,13*
Religia i Wiara 1503,50 1,56
Źródło: opracowanie własne; Istotne na poziomie: * p<0,05
Tabela 8. Strategie radzenia sobie z samotnością ze względu na wiek i staż małżeński – test Kruskala-
-Wallisa (H)
Strategie radzenia sobie z samotnością
H
Staż małżeński Wiek
Akceptacja i Rozwój Zasobów 1,36 0,10
Budowanie Społecznych Relacji 0,33 1,38
Religia i Wiara 7,02* 7,35*
Źródło: opracowanie własne; Istotne na poziomie: * p<0,05
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DYSKUSJA
Najważniejsze wnioski, które można sformu-
łować na podstawie powyżej przedstawionych 
analiz, są następujące:
1. Okazało się, że badani małżonkowie do-
świadczają samotności o niskim natężeniu. 
Wynik ten odnosi się również do najstarszych 
partnerów, co jest rezultatem zaskakującym, 
ponieważ literatura przedmiotu i badania do-
wodzą, że osoby dorosłe, szczególnie w okre-
sie późnej dorosłości, są silniej narażone na do-
świadczenie samotności (Czekanowski, 1990; 
Tornstam, 1992; Rembowski, 1992; Kotlar-
ska-Michalska, 2001; Pinquart, 2003; Rokach, 
Neto, Orzeck, 2004; Rokach, Matalon, Ro-
kach, Safarov, 2007; Janicka, 2005). Przykła-
dowo, późna dorosłość niesie z sobą doświad-
czenie choroby i śmierci współmałżonka, 
które mogą powodować wzrost poczucia osa-
motnienia. W przeprowadzonych badaniach 
nie brały udziału osoby owdowiałe, co mogło 
mieć wpływ na natężenie doświadczenia sa-
motności. Co więcej, z późną dorosłością wią-
że się wycofywanie z dotychczasowych ak-
tywności – pracy zawodowej, niektórych ról 
społecznych, co powoduje ograniczenie kon-
taktów interpersonalnych.  
2. Okazało się, że doświadczenie samot-
ności nie jest wyjaśniane przez płeć. Ten 
wynik jest odmienny w stosunku do zało-
żeń badaczy, zgodnie z którymi płeć różni-
cuje doświadczenie samotności (między in-
nymi Kotlarska-Michalska, 2001; Janicka, 
2004). Prawdopodobnie fakt ten można wy-
jaśnić uniwersalnym charakterem doświad-
czenia samotności. Na podstawie literatury 
i doniesień z badań wiemy, że człowiek może 
doświadczać samotności na każdym etapie ży-
cia (między innymi Rembowski, 1992). Przyj-
mując takie założenie, można wnioskować, 
że doświadczenie samotności jest niezależ-
ne od płci, a jedynie od etapu życia, na któ-
rym osoba się znajduje. Jednak to założenie 
wymagałoby dalszej empirycznej weryfi kacji. 
Ponadto analizy wykazały, że doświadczenie 
samotności jest zależne od wieku i stażu mał-
żeńskiego. Okazało się, że im osoby są starsze 
i dłużej pozostają w związku małżeńskim, tym 
silniej doświadczają samotności. Wyjaśnie-
nie tego wyniku można powiązać z dynamiką 
zmian zachodzących w systemie rodzinnym. 
Przykładowo etap „pustego gniazda” może 
się przyczyniać do nasilenia poczucia osamot-
nienia. Rodzice, którzy dotychczas skupiali 
się na sprawach związanymi z dziećmi, czują 
się pozbawieni istotnej dla nich więzi, co po-
tęguje poczucie samotności. Poza tym moż-
na zaobserwować tendencję, że obecnie mło-
dzi małżonkowie preferują typ małżeństwa 
partnerskiego (Rostowski, Rostowska, 2005). 
Model ten zakłada równość pomiędzy partne-
rami w każdej sferze funkcjonowania. Dzięki 
temu małżonkowie dają sobie wsparcie i sza-
nują swoje potrzeby. Taka świadomość blisko-
ści i porozumienia może powodować, że mło-
dzi małżonkowie nie doświadczają silnego 
poczucia samotności.
3. Okazało się, że małżonkowie zdecydo-
wanie preferowali strategie z grupy Budowa-
nie Społecznych Relacji. Wynik ten można 
zinterpretować w związku z doświadczeniem 
samotności głównie w zakresie „poczucia bra-
ku kontaktu z innymi”. Przypuszczalnie mał-
żonkowie preferują te strategie, które pozwa-
lają im na kompensację tego braku i obejmują: 
wzrost społecznego zaangażowania, odnowie-
nie starych przyjaźni, poszukiwanie związ-
ków, wypełnianie społecznych funkcji, a także 
kontakt telefoniczny i listowny z innymi. Wy-
nik ten można wytłumaczyć prawidłowością, 
zgodnie z którą osoby dorosłe ogólnie lepiej 
radzą sobie z samotnością niż pozostałe gru-
py wiekowe (Rokach, 2001). W miarę upływu 
czasu przed ludźmi pojawiają się nowe wy-
zwania i trudne sytuacje, którym trzeba spro-
stać. Dzięki temu osoba dorosła wypracowuje 
różne sposoby radzenia sobie z trudnościami, 
do których można zaliczyć doświadczenie sa-
motności. Okazało się, że wybór grupy stra-
tegii Budowanie Społecznych Relacji zależy 
od płci małżonków. Kobiety istotnie częściej 
korzystają z tej strategii niż mężczyźni. Wynik 
ten może się wiązać z przekonaniem, że ko-
biety posiadają lepsze umiejętności interper-
sonalne i większą skłonność do poszukiwa-
nia emocjonalnego i społecznego wsparcia 
niż mężczyźni. Poza tym badania wskazały, 
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że wybór strategii z grupy Religia i Wiara za-
leży od wieku i stażu małżonków. Zdecydo-
waną preferencję tej strategii wykazały osoby 
najstarsze i będące najdłużej w związku mał-
żeńskim spośród badanych. Teoria Rokach 
(Rokach, Brock, 1998) zakłada, że ta strate-
gia wiąże się z zastanowieniem nad własnymi 
uczuciami i myślami, a także ucieczką od in-
nych ludzi i kierowaniem się do Boga. Oso-
by starsze częściej podejmują refl eksję nad 
swoim życiem, a przez to mogą być bardziej 
skłonne do  kierowania swojej uwagi i uczuć 
ku Bogu. Poza tym wycofywanie się z różnych 
sfer aktywności powoduje, że tacy małżonko-
wie mają ograniczoną szansę na zawieranie 
nowych znajomości czy pełnienie społecz-
nych funkcji, co w konsekwencji może osła-
biać więzi z innymi ludźmi, a wzmacniać re-
lację z Bogiem.
Podsumowując, chcę zaznaczyć, że po-
wyższe konkluzje mają charakter sugestii i sta-
nowią jedną z możliwych interpretacji uzy-
skanych wyników. W badaniu zastosowano 
metody kwestionariuszowe, w których badani 
dokonali samooceny deklarowanego poczucia 
osamotnienia i preferowanych strategii radze-
nia sobie z samotnością. Zagadnienie strategii 
radzenia sobie z samotnością w małżeństwie 
wymaga prowadzenia dalszych badań empi-
rycznych, prawdopodobnie uwzględniających 
jeszcze inne zmienne (na przykład satysfakcja 
małżeńska, jakość związku, więź psychiczna 
między małżonkami, zmienne osobowościo-
we, wykształcenie). Przeprowadzone bada-
nia pozwoliły jednak na wskazanie pewnych 
prawidłowości i ukazały występowanie moż-
liwych tendencji, przyczyniając się do po-
szerzenia wiedzy na temat doświadczenia sa-
motności w związkach małżeńskich i strategii 
radzenia sobie z nim. Najistotniejszym wnio-
skiem płynącym z badań jest stwierdzenie, 
że badani małżonkowie deklarują, iż nie do-
świadczają samotności. Odnosi się to również 
do najstarszych partnerów. Wynik ten może 
wskazywać na fakt, że trwanie w związku 
małżeńskim, obecność współmałżonka i wza-
jemne wsparcie chronią partnerów przed od-
czuwaniem samotności.
PRZYPIS
1 Artykuł został przygotowany na podstawie pracy magisterskiej zatytułowanej Doświadczenie samot-
ności w związkach małżeńskich i strategie radzenia sobie z nim, napisanej w Instytucie Psychologii UKW, 
(Bydgoszcz, 2008). Doniesienie z badań zostało zaprezentowane w formie posteru na XVIII Ogólnopol-
skiej Konferencji Psychologii Rozwojowej (Bydgoszcz 2008). Autorka artykułu jest doktorantem w Ka-
tedrze Psychologii Rozwoju Człowieka w Instytucie Psychologii Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego 
w Bydgoszczy.
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